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INTRODUCTION 
 
Slogan “Kesihatan Melambangkan Kekayaan” dan “Badan Sihat, Otak Cerdas” sering diungkapkan oleh orang ramai. 
Mahasiswa yang bersenam dapat mencerdaskan minda mereka. Apabila minda cergas, mereka dapat belajar dengan baik 
dan boleh memberi tumpuan ketika pensyarah yang sedang mengajar. Mereka yang menjadualkan aktiviti senaman dan 
renggangan setiap hari tidak cepat letih dan dapat selalu aktif dalam aktiviti kokurikulum di kolej mahupun di universiti. 
Sebagai seorang mahasiswa atau mahasiswi, aktiviti senaman dan renggangan adalah antara aktiviti penting bagi 
memastikan tahap kecergasan dan kecerdasan berada pada tahap yang optimum agar mereka berada pada tahap 
kecergasan yang tinggi dalam menimba ilmu pengetahuan. Ketika seseorang berada dalam keadaan cergas, dia tidak 
akan menjadi seorang yang malas dan tidak aktif (Hassan, 2000).  
 Badan sihat otak cerdas. Peribahasa ini jelas menunjukkan bahawa bersenam banyak membawa faedah kepada 
manusia. Lantaran itu, setiap orang harus meluangkan masa untuk melakukan aktiviti senaman dan renggangan. Dengan 
bersenam, tubuh akan menjadi lebih sihat. Aktiviti kesukaran ini akan menyebabkan badan seseorang akan mengeluarkan 
peluh dan membakar kalori dengan banyak. Di samping itu, aktiviti senaman dan renggangan juga dapat menyegarkan 
dan melancarkan perjalan darah dalam anggota badan. Oleh itu, badan para mahasiswa akan menjadi sihat dan tidak 
selalu sakit. Malalui aktiviti bersenam setiap mahasiswa dapat menghindari diri daripada penyakit seperti sakit jantung, 
obesiti, dan banyak lagi. Sebaliknya jika mereka tidak bersenam, kolestrol boleh meningkat semakin tinggi dan tekanan 
darah boleh meningkat dengan mendadak yang akhirnya menyebabkan kematian. Oleh yang demikian, aktiviti 
renggangan ataupun senaman banyak memberi manfaat kepada mahasiswa khususnya dan kepada manusia umumnya. 
Oleh kerana itu, seseorang dituntut untuk bersenam dan melakukan aktiviti renggangan sekurang-kurangnya tiga kali 
seminggu (Moktar, 2011; Hasan Basari, 2011). 
 Selain itu, melalui aktiviti bersenam dan renggangan, seseorang mahasiswa juga dapat mengeratkan hubungan antara 
kawan-kawan yang melakukan aktiviti tersebut secara bersama-sama. Dalam keadaan mahasiswa yang sedang sibuk dengan 
pelbagai aktiviti kuliah dan menyiapkan pelbagai kertas kerja mereka, aktiviti senaman ini mampu menyeimbangkan 
antara kecergasan rohani dan emosi melalui hubungan yang rapat dengan kawan-kawan sekolej. Selain itu, mahasiswa 
juga boleh mengisi masa lapang dengan perkara yang berfaedah. Masa itu emas oleh itu, mahasiswa yang dapat mengisi masa 
lapang dengan bersenam sudah tentuk kurang terjebak dalam perkara yang tidak mendatangkan manfaat seperti 
melepak, merayau-rayau tanpa tujuan, dan menghabiskan masa yang berharga (Unit Perancang Ekonomi, 2014). 
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